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ABSTRAK  
 
Nikmahtul Hidayah. K5613057. PENGARUH LATIHAN PERNAFASAN 
MERPATI PUTIH TERHADAP PENINGKATAN VO2Max PADA 
TRAINING CENTER ATLET USIA 13 SAMPAI 19 TAHUN 
PERGURUAN PENCAK SILAT BETAKO MERPATI PUTIH 
KARTASURA TAHUN 2017 Skripsi, Surakarta: Fakultas Keguruan dan Ilmu 
Pendidikan, Universitas Sebelas Surakarta, September 2017. 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan 
pernafasan Merpati Putih terhadap peningkatan VO2Max pada training center 
atlet usia 13 sampai 19 tahun perguruan pencak silat Betako Merpati Putih 
Kartasura tahun 2017. 
Penelitian ini menggunakan metode quasi eksperimen dengan rancangan 
pretest posttest design. Subjek penelitian ini pada atlet training center usia 13-
19 tahun Perguruan Pencak Silat Betako Merpati Putih Kartasura Tahun 2017 
berjumlah 30 orang. Pengumpulan data dalam penelitian ini dengan tes 
Multystage Fitness Test (MFT). Teknik analisis data yang digunakan dengan uji 
perbedaan  dengan uji-t pada taraf signifikasi 5%. 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada perbedaan yang signifikan 
latihan pernafasan Merpati Putih terhadap peningkatan VO2Max pada atlet 
training center atlet usia 13 sampai 19 tahun perguruan pencak silat Betako 
Merpati Putih Kartasura tahun 2017 dengan hasil nilai mean tes awal sebesar 
31.5613 nilai mean tes akhir sebesar 35.3023 t hitung sebesar 86.5790 dan t 
tabel sebesar 2.045 pada taraf signifikasi 5% dengan prosentase peningkatan 
kemampuan VO2Max sebesar 11.853%.  
Simpulan penelitian ini adalah ada pengaruh yang signifikan latihan 
pernafasan Merpati Putih terhadap peningkatan VO2max pada atlet training 
center usia 13 sampai 19 tahun perguruan pencak silat Betako Merpati Putih 
Kartasura tahun 2017. 
Kata kunci: Latihan pernafasan Merpati Putih, kemampuan VO2Max 
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Nikmahtul Hidayah. K5613057. THE INFLUENCE OF MERPATI PUTIH 
BREATHING EXERCICES TOWARD VO2Max IMPROVEMENT ON 13 
TILL 19 YEARS OLD TRAINING CENTER ATHLETES AT BETAKO 
MERPATI PUTIH KARTASURA MARTIAL ASSOCIATION 2017. Thesis, 
Surakarta: Teacher Training and Education Faculty, Sebelas Maret University, 
September 2017. 
The research aimed to find out the influence of Merpati Putih breathing 
exercises toward VO2Max improvement on 13 till 19 years old training center 
athletes at Pencak Silat Betako Merpati Putih Martial Association in Kartasura 
2017. 
This research method used in this study is a quasi-experimental research 
with pretest-posttest design. The subject of the research was the 13 till 19 years 
old training center athletes which at Pencak Silat Betako Merpati Putih martial 
association in Kartasura that amounts to 30 athletes. The research instrument 
used to collect the data in this study is Multistage Fitness Test (MFT).  The data 
were analyzed by using different test with t-test formula at 5% level of 
significance.  
The result of the study showed that there are any significantly influent 
differences of Merpati Putih breathing exercises toward VO2Max improvement 
on 13 till 19 years old training center athletes at Pencak Silat Betako Merpati 
Putih martial association in Kartasura, which shows that mean pre-test 31.5613 
mean post-test 35.3023  the t-calculation 86.5790 and t-table 2.045 at 5% level 
of significance with the percentage of the VO2Max ability improvement is 
11.853%. 
The research can be concluded that any significantly influent differences 
of Merpati Putih breathing exercises toward VO2Max improvement on 13 till 19 
years old training center athletes at Pencak Silat Betako Merpati Putih martial 
association in Kartasura. 
Keywords: Merpati Putih breathing exercises, VO2Max ability 
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”Saya tidak bisa merubah arah angin, namun saya bisa menyesuaikan pelayaran 
saya untuk mencapai tujuan saya” 
(Jimmy Dean)  
 
”Janganlah kau berduka cita, sesungguhnya Allah selalu bersama kita.” 
(QS. At Taubah : 40)  
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